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PENINGKATAN PERFORMA TEKNIK
MELALUI LATIHAN PERBAIKAN GAYA

PADA ATLET RENANG,IEI GAMES XXVII/2013

Tri Tunggal Setiawan, Ermawan Susanto, dan Fajar Vidya H.

Abstrak: Tujrun pcnelitim ini adalah nenghasilkan desain proses pelatihan perbaikao
gaya yang dapat dimanfaatkan untuk meningkalkan dan memperbaiki masalab teknik
renang pada atlet renaog Pelahas Stl Game: XX/II/2013 Metode pada penelitian ini
mengguakan mctode penelitian tindakan olabraga yang dikembangkan dari peDelitian
tindakan kelas. Sampel yang digunakan dalam penelitian lni adalah atlet Pelatnas JE 1
Ganes 2013 berjumlah 2 atlet. Inslrumen meliputi dJ"i/1 siip hiu untuk memperbaiki
body rolting, drill ibu jari menyentuh garis aril/l] untuk memperbaiki recovery, datL
drill sendi manus 35 derajat untuk m€mperbaiki awal sapuan bawah- Data hasil
penelitian diol.rh dengan menggunakan statisrik deskriptil berdasarkan pengamatan
visual. ?roduk penelitian menunjukkan (l) di lll sirip hiu dapat memperbaiki gerak
body rotling (1.) drill lbu jai menyertuh gads atil/d dapat memperbaiki recovery, dar.
(3) .r'il1 scndi rza,rrs 35 derajat dapal memperbaiki alval saPuan bawah Perhr
dikembangkan ./riltdr";/1 baru untuk mengembangkan gerak mekanika sesuai dcngan
kelemahan, kekurargan, dan kesalahan gerak atlet

Kata kunci: perf'onna tcknik ren.rng. sirip hiu, garis arilld, scndi,rrdr?r.r'

Program lndonesia Emas, atau disingkal PRjMA, merupakan program nasional yang

dirancang dan dilaksanakan pemcrintah unluk mendongklak prestasi olahraga nasional

pada kejuaraan multievents di tingkat rcgional nauprin internasional. Sebagaimana

dicanangkan oleh Kementeian Pemuda daD Olahraga (Kemenpora), Indonesia diharapkan

mamprr menjadi juara umum dalam.S?,.4 Cttmes 2a] 3 dan berada di peringkat l0 pada Asian

Games 2014. Pada SE,4 Gamet 2{)l I di I'alembang, Tim Renang Indonesia mcn}'umbang 6

medali emas, dan prestasi tersebut harus ditingkatkan dengan tctap mengasah kemampuan

atlet, mengingat pada cabang renang jumlah medali yang diperebutkan mencapai 32 medali

emas. Sebagai perbandingan prestasi yang pcrnah dicapai pada 5 event SEA Gamt.r terakhir,

tim rcnang Indoncsia meltunjukkan fluktuasi dalam peroiehan nedali cmas. SEA Games

tahun 2003 di Vietnam mengumpulkan I medali emas, di Filipina tahun 2005 mendapat 4

Tri T1t $al Setiawun ddrhh Doseu Faktitas lbnu Keolihfltnan, Unioersitas Ntgen Semnnng (FlK-LInnes),

Er nuatl Sltsdttto adalth Dosen Fak lttls lhtlu KeDlalnnRann, Urioc,sitas Negeri Ya.lak ta (FIK UNY),
Sedangknn Fajatvidla Il. aLlrlah Dasell Frkultas I1 ul Kcolahragaatl, Uni)ercitlts Ne$.ri lakattd (FIK-UND.
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emas, tahun 2007 di Thailand hanya merebut 4 perak, dan tahun 2009 di Laos menyabet 2

emas serta tahutr 2011 di lndonesia memperoleh 6 emas.

Diyakini bahwa dalam pelaksanaan pelatnas, belum semua pelatih yang terlibat dalam

PzuMA menerapkan prinsip-prinsip pelatihan berbasis iptek dengan melakukan peningkatan

L-ualitas pelatihan den gan high perlormance programme, yaitu s',talrJ program pembinaan atlet

yang melibatkan selumh unsur pelatihan secara terpadu Prinsip-prinsip pokok dan

program ini artara lain keterpaduan antara pelatihan fisik, teknik, taktik dan penyiapan

mental juara, serta diberlakukannya sistem pemantauan performa dan analisis penguasaan

s,til/ atlet secara terprogram. Surat Keputusan nomor 17 tahun 2012 tentalg Pelatnas S,l

Games )XVII/2013 Myanmar menunjukkan hal tersebut karena dalam SK tersebut tidak

disebutkan personel masseur. ahli gizi, pelatih gt (pelatih frsik), dokter tim, dan psikolog

khusus untuk cabang renang. Anggota tim hanya terdiri dari atlet' pelatih lenang, dan

mandger.

Flasil observasi tentang mekanika gaya pada atlet Pelatnas ditemukan bahwa Alexis

Wijaya dan Patrisia Yosita merasakan gerakan body rol1'rg belum optimal dan saat enlry

masih membanting. Albert C. Susanto sebagai pelatih mengakui ada kekurangan dari kedua

atlet tersebut tetapi tidak bisa optimal dalam rnenangani pemasalahan yang dihadapi atlet

karena "klrang waktu". Permasalahan mekanika gaya dari Alexis dan Yosita yang kurang

tersebut diperbaiki dengan cara diingatkan bersamaan saat latihan harian. Metode tersebut

bertentangan dengan Dick (2002), yang menyatakan bahwa latihan teknik harus diberikan

sebelum latihan fisik yang berat dan melelahkan. Ahli lain, Bompa (2009) menyatakan bahwa

atlet harus terus berupaya untuk memaksimalkan kemampuan teknik dan oleh karena itu

harus memasukkan unsur teknik ke dalam rencana latihan secam keseluruhan.

Belajar teknik adalah proses di mana seorang atlet memperoleh keterampilan mekanik,

menyempumakar keterampilan, dan kemudian membiasakan keterampilan menjadi gerak

otomatisasi (Schmolinsky, 2004). Dengan demikian belajar teknik lebih efektif apabila

dilalorkan dengan jadwal latihan tersendiri. Menuut Schmolinsky (2004) untuk menanankan

pola gerakan supaya menjadi otomatis dan terjadi secara alami diperlukan sejun'llah besar

praktik berulang yang dilalcukan dengan jumlah waktu yang signilttan

Berdasarkan latar belakang masalah dapat diidentifikasi masalah, yaitu: (1) pelatihan

Pelatnas belum beras as high performance prcgramme, (2) Pelatih tidak memberikan latihan

157



Pelingbtan Pe\totma Teknik Metdlui Lntihatt Perbaikan Gnya (Tti Tlt Sgnl Setialnn, dkk )

teknik gaya secara kJrusus untuk mempelbaiki mekanika gerak atlet letapi hanya diingatkan

saat latihan, (3) bebcrapa gerakan gaya lenang atlet Pelatnas belum dilakukan sesuai dengan

mekanika. Berdasar itulah rumusan masalah disampaikan adalah apakah pendampingan

pelatihan teknik dapat membe kan dampak pada poningkatan peforma teknik pada atlet

renang SEI Games 2013.

Salah satu unsur yang membedakan berbagai kegiatan olahraga adalah teknik atau

keterampilan motorik yang diperlukan olahaga tersebut. Teknik ini dapat dianggap sebagai

cara melakukan suatu keterampilan dalam olahraga Atlet dituntut untuk terus berupaya

membangon teknik yang sempuma untuk menciptakan pola gerakal yang paling efisien

Semakin sempuma teknik secara biomekanika naka atlet akan lebih efektif dalam melaktkan

gerak dan lebih efisien dalam penggunaan tenaga (Bompa, 2009)

Pelari yang tcrlatih telah dilaporkan lebih efektif saat berlari dan lebih efsisien

mengkonsumsi oksigen 20% sampai 30% dibandingkan dengan pelari pemula yang bcrlari

dengan kecepatan submaksimal yang sama (Conley, 1980; Daniels, 1985). IIntuk itu atlet

harus bcrupaya memaksimalkan kemampuan teknik dengan cara hanrs memasukkan

pelatihall teknik ke dalam rencana pelatihan secara keseluruhan (Bompa, 2009)

Penelilian pada cabang renang bcrkailur dengan cfektilitas gerak lelah dilakukan dengan

kombinasi dari SR (srrote rale) dan SL (stroke length). SR adalah kccepatan gaya atau

jumlah frekuensi kayuhan lengan sedangkan SL adalah panjang kayuhan lcngan Dengan

demikian, meningkat atau menurunnya kecepatan renang ditenfukan oleh penambahan atau

pengurangan SR atau SL. Pada studi sebelunlnya, variabel tersebut digunakan unhr}(

rnergkarakteristikkan biomekanika (Craig dan Pendergast, 1979; Easl, 19'70; Craig et al.,

1985; Toussaint, 1992) dan fisiologi renarg (Costil et al., 1985, Keskinen dan Komi, 1989,

Toussaint, 1992). Lebih laojut Craig dan Pendergast bcrpendapat bahwa peningkatan

kecepatan renang dihasilkan oleh penambahan SR dengan mengurangi SL yang relatifkecil.

Costill et a/., (1985) membuat konsep stroke index (SI) yang merupakan hasil dari kecepatan

renang dan SL. Kiskinen (1989) mcmperlihalkan koefisien korelasi positifyang tinggi dari SI

dengan kecepatan maksimal reDang dan SL. Toussaint dan Beek (1992) berpendapat bahwa

SL membedkan indikasi yang bagus untuk ehsiensi daya dorong dan mungkin berguna utrtuk

meneevaluasi kemaiuan teknik individo.
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Setiap aktivitas olahnga memiliki teknik standar atau memiliki model teknik yang
diterima dan representatif diterima sebagai kine4.a yang sempuma (Dick, 2002). Sebuah
contoh atau model kineria harus dite ma secara luas dan benar sesuai ilmu gerak atau
btomekanika dan secara fisiologis harus efisien. Model ini urnumnya tidak dikembangkan
berdasarkan teknik atlet elit atau
blomekanikaataufisi"l"gi. o1"hk".i::',:.-:::: :"T". 

atlet elit m,.ekin tidak sesuai

Sebuah model teknik harus mrena 

rtu' mencontoh teknik iuara tidak dianjurkan
enunjukkan beberapa kelonggaran, karena harus terus

diperbarui berdasar pada temuan penelitial terbaru. Model teknik hanya digunakan sebagai
titik perbandingan unnrk kinerja seorang atlet (Dick, 2002). Hal ini memungkmkan pelatih
untur mengembangkan rencana pelatihan untuk memperbaiki kekurangan aflet yang akan
mengembangan model teknik individunya.

Tidak senua teknik berguna untuk semua atiet, artinya seorang atier pemula akan
menggunakan tekdk yang lebih sederhana dibanding atlet kelas dunia (Drck, 2002). Arletpemula umumnya menggunakan teknik yang sangat berbeda dibandingkan dengan atlet elitsebagai akibat dari perkembangan status. Komponen fisik dasar yang tidak dikembangkan
secara baik akan membatasi kemampuan a et untuk mernpclajari aspek_aspek teknik dari
olahraga. Skenario ini memperl-uat alasan bahwa pelatihan fisik adalah dasar dari scmua
laktor latihan (Bompa, 2009)- Ketika atlet metgalami penurunan kapasitas fisft maka sering
disertai dengan penumnan kcnampuan tcknik. Selain itu, fingginya tingkat kelelahan dapat
mempengaruhj teknik seorang atlet. Tingginya kadar kelelahan biasanya berkaitan dengan
rendahnya tingkat kapasitas keda fisik. Berkaitan dengan ci.ek negatif dari kelelahan pada
pengembangan teknik, beberapa penulis menyarankan bahwa latihan teknik harus diberikan
sebelum latihan fisik yang berat dan melelahkan (Dick, 2002).

Belajar teknik adalah proses di mana seorang atlet memperoleh keteramprlan mekanik,
menyempumakan keterampilan, dan membiasakan kcterampilan menjadi gerak otomatisasi
(Schmolinsky, 2004). Kemampuan seorang atlet untuk belajar keteramprlan mekanik
tergantung pada banyak fakor, termasuk keterampilaD teknik saat atlet dan kompleksitas
kete.ampilan yang sedang ditargetkan (Schmidt dan Wrisberg, 2004). Tingkat pcrremoangan
keterampilan atlet akan mempengaruhi kemampuaonya untuk belajar keterampllan baru
(Schmolinsla, 2004). Banyak faktor lain sepeii gaya beiajar atlet arau metode pengajaratr

1 5 9
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yang dipakai dapar mempengaruhi seberapa mudah atlet memperoleh keterampilan baru

tersebut.

Penbelajaran teknik telah diusulkan menjadi tiga bagian proses (Schmolinsky, 2004).

Selama bagian pertama dari belajar teknik baru, adet harus menerima penjelasan nnci tentang

tljknik dan mengamati teknik yang dilakukan. Setelah penjelasan dan demonstrasi awal, atlet

mulai mengenrbangkan aspek teknik dasar keterampilan, suatu fase yang paling penting dari
pola gerakan (Schnolinsky, 2004). Tahap kedua, atlet mulai menyempurnakan teknik, suatu
proses jangka panjang di rnana banyak pengulangan gerakan yang dilakukan. Selama fase ini
kesalahan teknik tetus ditangani dan atlet bcrusaha untuk menyempumakan pola gerakan dan
meminimalkan atau menghilangkan kel,-urangan teknik (Schmolinsky, 2004). pada tahap
kctiga da pembelajaran teknik, atlet mulai menanamkan pola gerakan sehingga keterampilan

menjadi otomatis dan alami, hal ini memcrlukan sejumlah besar praktik berulang yang

clilakukan dengan jumlah waktr.r yang signihkan.

Teknik terus berkembang sebagai i1lovasi teknologi dan keatif. Inovasi tcknik dalam
olahraga dapat berasal dari imajinasi pelatih atau dari peoyelidikan ilniiah kc dalam aspok_
aspek lisiologis dan mekanika olahJaga teNebut. Teknik-teknik baru harus dapat bekerja
sesuri kehcndak dalam situasi ideal atau dalam praktik dan harus diterjenahkan ke dalam
arenir kompetitif sebclun teknik diteima sebagai model teknik. Mcnurut Bompa (2009),

sebuah teknik dilakukan 100% benar adalah benar 100%, clan tcknik yang dilakukan 99%
beoar naka 100%-nya adalah salah, yaitu satu persen yang mcmisahkan antam medali emas
dan perak.

METODtr

Pcnelitian ini menggunakan rancangan penelitian tindakan olalrraga (pTO) yang

dikembangkan dari pcnelitian tindakan kelas (pTK) olch Kemmis dan McTaggan (1998).

Pelaksanaannya direncanakan sebanyak 3 siklus, yang masing-masing siklus terdiri dari 3 kali
tatap muka. Setlap siklus terdiri atas 4 kegiatan dengan proses berdaur (.lcl/.d4, yaitu: (l)

Planitg atar perencanaan, yang berisi .encana tindakan yang akan dilakukan unttLk
memperbaiki, meningkatkan, atau mengubah perilaku dan sikap sebagai sollrsj: (2) Action
atau tindakan, yang berisi kegiatan yang dilakLrkan pencliti sebagai upaya perbaikan,
pcniigkatan, atau perubahan yang dingintaD; (3) Observarianlevalrdlio, atau observasi,

l b0
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pelgamatan atas hasil atau dampak dari tindzrkan yang dilakukant (4) Rellectioh ̂ t^v rcfleksi,

peneliti mengkaji atas hasil atau dampak da.i tindakan yartg dilalarkan. Proses berdaur

tersebut dapat digambarkan sebagai berikut.

t-'.-- 
r-: -- - _r -----

Gambar L AluI Penelitian

Tabel L Tirdakan Siklus I

Pertemuan Deskripsi
Percrcanaan:

1. Peneliti bersama pelatih menganati latihan subjek, berdisL:usi dan menjelaskan
kepada atlet tentang penelitian yang aken dilakukan.

2. Hal yang ditemukan pada diskusi ini adalah: (a) Yosita: boa), rolling betum
optimal, belum stabil, tangan masih membanling saat er?try; Alexis: bod)
/o11irg belum optimal, ertr:rr len8an kiri gaya c,'drrl terlalu keluar, tangan kanan
membanting saat erlrl.

3. Membuat dan menetapkan materi latihan.

Peneliti melakukan intervensi terhadap latihan subjek berupa latihan perbaikan gaya,
yaitu (1) D/t1l sirip hiu Jiee dengan snorkle 2 sel x (8 x 50 m); (2) Dril/ sudut nazas 35
derajat 2 set x (8 x 50 m); dan (3) Ibn jad menyentuh garis aril/d tangan rileks 2 set x
(8 x 50 m).

Mengamati:
Selama tahap pelaksanaan, anggota peneliti dan pelatih melakukan pengamatan
te.hadap latihan subjek.

Refleksi:
Dalam rcfleksi ini dirumuskan bahwa: ( 1) Subjek masih canggung dengan /ril/-dli//
yang dilakukan karena baru pertama kali m€lakukan; dan (2) Drill si.ip hin f ee perl\l
diubah posisi tangatrnya, yaitu tangan di bawah dada.
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Pertemuan
Perencanaan:

1. Melanjutkao pertemuan pertama dengan mengubah posisi/letak tangan pada
drill srtphfifree

2. Program sama dengan pertemoan pertama.

Tindakan:
Den€liti melakukan iniervensi ierhadap latihan subjek: (1) rril/ sirip hiu.ftee dengan
snor&/e 2 set x (8 x 50 t\r), (2) Drill srdnt nand 35 derajat 2 set x (8 x 50 m); dan (3)

Ibu jari meny€nhrh garis atil/d tangan rileks 2 set x (8 x 50 m).

Mengamatli
Selama tahap pelaksanaan,
mengetahui apakah subjek
dgngan benar.

anggoia peneliti dar pelatih melakukan pengamatan unhrk
telah melakukan apa yang diinskuksikan oleh peneliti

KefleKsl:

Dalam refleksi ini dirumuskan bahwa subjek sudah n1L ai familiar dengan drtli d/t/l
yang dilakukan.

Perencanaan:
Mclanjutkan pertenuan kedua dengan dosis latihan ditiigkatkan dari penemuan kedua

Tindakan:
Peneliti melahrkan intervensi terhadap latihan subiek, yaitu: (l) Drtll sirip hiu tee
dengan.rr?orkle 3 set x (E x 50 m); r,"i/l sudut ,?drtr 35 deraiat 2 sei r (8 x 50 m); den
(3) lbujari nenyentuh garis 4rl11d tangan riteks 3 set x (8 x 50 nt

Mengamati:
Selama tahap pelaksanaan, anggota pcneliti dan pelatih melakukan pengamatalr

te.hadap latihan subjek.

Refleksi:
Ddlam refleksi id dirumuskan bahwa: (l) Subjek sudah mulai familiar dengan dril-
d/t/1yang dilakutan tetapi belum menampakkan ada penilgkatan yang sigdflkan; dan
(2) Program siklus I perlu diulang pada siklus II

Trbel2. Tindakan Siklus II

Pertemuan
Perencanaan:
Peneliti bersama pelatih mengevaluasi siklus I Hal yang ditemukan pada diskusi
berdasar sillus I adalah: Yosita dan Alexisis: bodl' t?o/l,g belum optirnel, tangan masih
membanting saat ertl.

Tindakan:
Peneliti melalorkan interyensi perbaikan gaya, yaitu: (l) ,/tl1 sirip
snrrlr/e 3 set x (8 x 50 m); (2) Drtl/ sudut narlr 35 derajat 2 set x (8

Ibujari menyentuh garis 4rll/.l tangan rileks 3 set x (E x 50 m)

hiu y'ee dengaa
x 50 m); dan (3)
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Pertemuan Deskri
Mcngamatl:
Selama tahap pelaksanaan, anggota peneliti daD pelatih melakukan pengamatan
terhadap latihan subjek.

Refleksi:
Dalarn refleksi ini dirumuskan bahwa: (l) Subjek sudah mulai
dr"t// yang dilakukan dan sudah menampakkan ada peninglatan;
II perlu ditambah dosis laiihannya.

familiar dergan drill-
dan (2) Program siklus

Perencanaan:
Melanjutkan pertemuan pertama dengan menambah dosis latihan.

Tindakan:
Peneliti melakukan intewensi tcrhadap latihan perbaikan gaya, yait!: (1) Drill sirip hiu

liee dengan snorkle 3 set x (6 x 50 m); (2) Dril/ sudut ,?d"m 35 derajat 3 set x (8 x 50
n); dan (3) Ibu jari menyentuh garis 4ril/d tangan rileks 3 set x (8 x 50 m).

Mengamati:
Selama tahap pelaksanaan, anggoia peneliti dan pelatih melakukan pengamatan
terhadap latihan subjek.

Refleksi:
dalam refleksi ini dirumuskan bahwa: (1) Subjek sudah mulai familiar dengan d,'il/-
J"llly g dilakukan; dan (2) Dosis perlu diulang pada peftemuan ketiga
Perencanaan:
Melanjutkan pertemuan kedua dergan volume latihan satna dengan pertemuan kedua

Tindakan:
Peneliti m€lakukan intervensi terhadap latihan subiek, yaitu latihan perbaikan gaya: ( ,
Drtl1 sirip hiuy'ee dengar snorkle 3 set x (8 x 50 nt; (2) Drtl/ sudut D?drrs 35 demjat 3
set x (8 x 50 m); dan (3) Ibu jari menyentuh garis atll1a tangan rileks 3 set x (8 x 50 m).

Mengamati:
Selama tahap pelaksanann, anggota peneliti dan pelalih melal:ukan pengamatan

terhadap laiihan subjek.

Refleksi:
Dalam refleksi iri dirumuskan bahwa subjek sudah ada peningkatan yang signifikan
Jll!n melakulan d///1-dr;1/ yatre diberikdn.

Tabel3. Tindakdn Siklus III

L Penelrti bersama pelatih menjelaskan kepada subJek
evaluasi pada sjklus ll.

2. Pertemuan ke 3 ditiadakan karena subjek ada kegiatan
SPH Lippo Village.

3. Membuat dan menetapkan maieri latihan.

teniang rcfleksi atau

water splash day, dt
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Pertemuan

Peneliti melaL:ukan intelr,'ensi terhadap latihan subjek dengan latilan perbaikan gaya,
yaitu: (l) Dril/ sirip hiu Jiee dengan snarkte 1 set x (8 x 50 m); (2) Dr",1/ sudut mdnas
l sJeJ j i r  I : e r x ,8x<0mr .oan rJ r l b . j a r i  - nen \ cn r . h  ga r i :  a { i t l d  l . r ngan  r i l e ks4 .e l
x (Ex50m) .

Mengamatii
Selama tahap
terhadap latihan

pelaksanaan, anggota pencliti dan pelatih melalukan pengamatan
subjek.

Refleksi:
Daiam refleksi ini dirumuskan bahwa: (l)
hiu dengan baik; dan (2) Subjek sudah
menyentuh aril1d dengan baik.

Subjek sudah mampu melahrkan /ril1 sirip
manpu melakukan clrill rccowry tangan

Peaencanaan:
Melanjutkan pcrtenuen I siklus III dengan progran sama.

Tindxkxn
Peneliti melakukan intervcnsi terhadap larihan subjek yairu latihan perbaikan gaya: (t)
Dr"i/1siip hiurtee dengan sror&/e 4 set x (8 x 50 m); (2.) D/t1l sudu! mdrrs 35 demjar
3 set x (E x 50 m); dan (3) IbLr jari meoycnluh gafis aril1d rangan riteks 4 sct x (8 x 50
m).

Mcngamati
Selama tahap pelaksanaan, anggota peneliti dan pelatih nelakukan pengamatan
terhadap latihan subjek.

Refleksi:
Dalam reflcksi ini dimmuskan bahwa: (l) Subjek nengalani peningkatan performa
mekanika gaya setciah melakukan htihan dengan dritt drill perbaikan gaya sesuai
program; dan (2) Perlu dilakukan latihan lhLNus pcrbaikan gaya apabila ditemukan ada
atlet yang mengalami masalah dengan mekanika gaya.

Subjek penclitian mempakan atlet anggota pclatnas J'A4 Cames XXVII/27J3 yang

tergabung sebagai anggota perkumpulan renang Millennium dan bcrlatih di kolam renang

Cikini Jakafta. Awdnya ada 4 atlet yang direncanakan scbagai subjek tetapi dalam
pelaksanaan tinggal 2 subjek, yaitui Alexis Wijaya Ohmar dan patrisia yosita.

lnstrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah d/i/1untuk perbaikan gaya dengan

mempertimbangkan kekurangan subjek dalam hal mekanika gayanya, yaitu: drilt siip hiu,

dril/ ibu jari mcnyentuh garis .dil1d, dan drill sud]ut nanus 35 dcl?ijat.

Pengumpulan data dilakukan dengan memberikan pelatihan dri11 perbaikan gaya kepada

subjek. Secara unum proscdrf penelitian diuraikan sebagai berilut: (1) Tahap persiapan,
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yaitu: (a) Melak-ukan pengamatan sebelum dan selama latihan renang berlangsung; dan (b)

Mclakukan diskusi dengan pelatih dan subjek berkaitan tindakan yang akan diberikan; dan (2)

Tahap pelaksanaan, yaitu: (a) Pemberian d/i11 perbaikan gaya sesuai dengan kekurangan atlet;

(b) Menganati, merckam, dan mcncatai, seluruh pelaksanaan latihan; (c) Seluruh kegiatan

dikumpulkan kemudian dideskripsikan, divalidasi, dan diinterpretasi.

Teknik analisis data yang diguDakan dalam penelitian PTO ini adalah analisis deskriptif.

Proses analisis data deskriptifmengacu pada pengamatan visual peneliti berdasar nekanika.

HASIL

Pemusatan Latihan Nasional (Pelatnas) cabang renang diadakan di 2 tcmpat, yaitu di

Jakaia dan Bandung. Di Jakarta dilaksanakan di kolam renang Cikiri untuk latihan nomor

jarak pendek dan di Bandung dilaksanakan di kolam renang Karang Selra dan UPI Baodung

untuk latihan nomor jarak jauh. Untuk latjhan dt! exercise menggunakan tenpat kebugaran

milik swasta dengan menjadi a1rggota. Atlet Pelatnas yaig berlatih di kolan renang Cikini

Jakafia berlatih di bawah naungan klub renang MillenniLrm dan dilatih oleh Alberl C. Sutanto.

Sampai dengan Desembcr 2012 atlct Pclatnas yang bcrlatih di Cikini adalah I Gede

Siman Sudaftawa, Guntur Pratana Putra, Alexis Wijaya Ohlnar, dan Yosita Patricia. Pada

tahap perencanaan keempal atlet ini yang dijadikan sebagai sampel penelitian tetapi karena

Srman Sudaftawa hanya hadir 6 kali dan Guntur Pratama hanya hatlir I kali maka kedua atlet

te$ebut dikeluarkan sebagai subjck pcnclitian. Dengan dcmikian yang akal dibahas dan

dianalisis dalam hasil penelilian halya Alexis dan Yosila.

Siklus I (Pertama)

Percncdlaan tindakon

Kegiatan percncanaan tindakan ini dilaksanakan dalam rangka sosialisasi dcngan pelatih

nengenai rencina penelitian tindakan olahraga untuk meningkatkan kineda berlatih atlct

renang. Wujud kegiatan ini menghasilkan kesepahaman mengenai rencana tindakal yang

harus dilakukan, yaitu: (1) Menjelaskan kepada pelatih dan subjek secara rinci tcntang

pengertian dan substansi komponcn r/rll/ pcrbaikan gaya; (2) Menctapkan atlet renang

Pclatnas scbagai subjek penelitian; (3) Meiaksanakan tes awal dan menginvertarisir

kel'-urangan mekanika gaya renaog dari subjck; (4) Mcnctapkan I orang peneliti yang
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beftugas sebagai pelaksana latihan dtill, dan 1 olang anggota peneliti sebagai observer

perilaku subjek; dan (5) Menetapkan materi latihan dan men)risun program latihan renang

yang mengandung komponen perbaikan teknik gaya renang.

Gambar 2. Diskusi Antara Peneliti dengan Pelatih

cambar 3. Dislusi Antara Peneliti dengan Subjek

Gambar 4. Menjelaskan Teknis Pelaksanaan Penelitian Kcpada Subjek

Peloksanaah tindokon

Sildus I (pertama) penelitian ini diisi matei latihan teknil ienang yang dilalaanakan

sebanyak 3 kali. Berhrurturut pertemuan l, II, dan IIl dilaksanakan pada tanggal 1,2 dan 3

November 2012. Materi tindakan pada siklus I berdasarkaD temuan pada obsewasi awal yang
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menemukan hal-hal sebagai berikut: (1) Mendapat pemetaan Lebih detail tentang kekurangan

masalah t€knik relang dari subjek yaitu: (a) Yosita: body rooling behm pas, masih oleng,

tangan masih membanting saat cnlry, sapuan bawah belum ada sudut tangan, (b) Alexis: 6odl

rooling belu.m optimal, tangan belum simetris dan masih membanting saat erlry, sapuan

bawah belum ada sudut tangan; (2) Latihan teknik gaya secara kiusus hanya dilakukan pada

saat sesi latihan awal musim; dan (3) Pelatih menginginlan adanya Tim khusus yang

nenangani masalah sesuai dengan bidang keahliannya karena selama im single fighter saat

menangani semua masalah.

Pehgamatan

Pengamatan dilakukan untuk mengetahui apakah subjek melalo.rkan proses latihan

perbaikan gaya dengan benar sesuai instruksi yang diberikan. Berdasarkan hasil pengamatan

diperoleh kesimpulan bahwa subjek merasa canggung detgan drill yang diberikal karena

kurang terbiasa dan baru pertama dilakukan. Hal tersebut diakli oleh pelatih dan subjek yang

mengatakan belum pemah melakrkan latihan dengan drll/ yang diberikan oleh peneliti.

Gambar 4. Body Rolling Yosrta
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cambar 5. BodlRoll/rg Alexis

Hasil pengamatan pada siklus I ditemukan bahwa gerakan gaya yang dilakukan subjek

belum sesuai dengan mekanika. Indikator kekurangan tersebut: (l) Gambar 4 dan Gambar 5

menunjukkan bahu belum teriihat ke[iar dari air pada gerakan body rotting; (2) Gambar 6

dan Gambar 7 terlihat ibu jari belum nenyentuh garis dirilla pada gerakan rccoreryt dan (3)

Gambar 8 dan Gambar 9 terungkap sendi 1dnr.!/tangan belum membentuk sudut/menghadap

belakang bawah saat melakukan awal gerakan sapuan ba\!ah.

Cambar 6 Rzcouel l \ / /1d Yosird

Cambar 7. fecor e4 ,fi//1a Aler.rs
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Gambar 8. Sapuan Bawah Yosita

Gambar 9 Sapuan Barvah Alexis

Releksi

Hasil pengamatan terhadap aktivitas subjek yang dilakukan oleh pelatih dan anggota

peneliti menunjukkan bahwa secara umum pelatih tidak pemah membe.ikan d/i11 perbaikai

gaya secam khusus sepefti yang dilakukan oleh peneliti Perilaku subjek secara umum

menunjukkan bahwa gerakan gaya yang dilakukan bclum sesuai dengan mckanika Namun

demikian n'rodel latihan perbaikan gaya yang disampaikan peneliti telah berdampak pada

sikap dan perilaku positif subjek dalam mengikuti latihan perbaikan gaya renang lndikator

subjek memiliki sikap positifterlihat dariperhatian dan semangat saat latihan

Berdasarkan hasil diskusi dan evaluasi antara subj(-k, pelatih dan tim pcneliti diplltuskan

perlu dilanjutkan ke siklus II karena hasilnya belum optimal. Penyebab kurang optrmalnya

gerakan pada siklus pertama karona latihan dril1 semacam ini merupakan yang peflama kali

dilakrkan.
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Siktus Il (Kedua)

Perc candstt ti alskon

Siklus Il merupakal kelanjulan siklus I karcna hasil dalam latihan siklus I belum sesuai

harapan. Hasil refleksi siklus I menunjukkan bahwa akiivitas subjck sudah menunjukkan

pcrhatian, bcrsemangat, dan disiplin tetapi gerakannya belum optimal. Berdasarkan hal

tersebut di atas maka untuk meningkatkan kualitas siklus berikutnya akan dilakukan hal-hal

scbagai berikut: (1) Menetapkan materi latihan seperti pada siklus pcrtama dengan

rneningkatkan dosis; dan (2) Menjelaskan kembali kepada atlet tentang penge ian, substansi

komponen, dan kekurangan pada siklus I tentang dril/ perbaikan gaya

Pelsksa aan lt dakan

Sikius Il dilaksanakan tanggal 8, 9, dan 10 November 2012. yang diisi I macam maten

latiban, yaitu: (1) drl11 si.ip hiu, (2) drill sndnt,nan s 35 dera1at, (l) recoverr crav'l ibu jai

menyentuh garrs uilld, langan rileks. Setelah latihan selesai, ditcruskan disk si hasil

pcngdmatan antara penelitj, subjek, dar pelatih.

Pcngomattatb

I'engaDatan dilakukan untuk mengetahui apakah dalam pelaksanaan proses latihan

tersebut subjek telah nelakukan latihan dengan baik. Rerdasarkan dala hasil pengamatan

menunjukkal bahwa selama 3 kali pcrtemual semua d/i11 teiah dilakukan oleh subjek lni

menunjukkan bahwa secara umum atlet sudah menrahami dan mengimplementasikan

penjelasan yang diberikan oleh peneliti. hldikator tersebut tcrlihat subjek rncmrnjukkan

pcrhatian, bencmangat, penub konscntrasi, dan disiplin. Hal i11i sudah lcbih baik dibanding

siklus I. Namun demikian sebagai catatan kadang-kadang subjck masih nenunjukkan ge1ala

mclakuk gerakan gaya seperti pada siklus I.

ReJleksi

llasil penganatan dari peneliti, anggota peneliti, dan pelatih lerlladap aktivitas subjek

pada siklus kedua menunjukkan bahwa secara umum subjek mampu memahami dan

melgimplementasikan d41l perbaikan gaya. Perilaku subek secara umum menunjukkan

perubahan yang baik selama mengikuti latihan perbaikan gaya. Berdasarkan hasil diskusi dan
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evaLuasi dcngan pelatih dan tinr pcneliti, dapat dislrnpulkalt bahwa pelaksanaan siklus II lebih

baik dibandingkan dengan pelaksanaan dari siklus I tetapi karena dianggap belum tuntas

maka perlu dilanjutkan ke siklus lll

Siklus III (Ketiga)

Percnca aan tindakan

Siklus III merupakan kclanjutan dari siklus I dan II, karena pelaksanaan latihan pada

sikhrs I dan ll masih perlu perbaikan. Hasil refleksi pada siklus II ditcmukan bahwa mekanika

gaya subjek kadang kembali ke gaya semula seperti pada siklus L Pada siklus I disarankan

subjek lebih konsentrasi supaya mampu membentuk gerakan mckanika gaya subjek menjadi

otomatlsasl.

Tidak sepefti pada siklus I dan Il, pada siklus lll hanya dilakukan 2 kali pertemuan

dcngan materi yang sama seperti yang diajarkan pada siklus I cian lI tetapi dengan dosis

berbeda. Langkah-lamgkah perencanaan pada siklus Ill ini secara spesifik aclalah sebagai

berikut: (l) Menetapkan materi latihan; dan (2) Menjelaskan kembali kcpada subjek tentang

kekurangan dan kelenahan pada siklus I dan II.

Pelaksanaan kegiataft

Siklus III hanya dilakukan 2 kali dikarenakan Alexisis dan Yosita pada tanggal 24

November 2013 ada acara pen'ibukaan cabang baru klub Millenniun. Siklus lll (tiga) diisi

materi latihan dril/ rcnang dengan mated sana sepe i pada siklus I dan Il tetapi dengan dosis

berbcda.

Pefigsmatart

Berdasarkan data hasil pengamatan, menunjukkan bahwa subjek selama 2 kali latlhan

sccara umun menunjukkan kemajuan kine{a subjek yang signifikan. Hasil pengamatan pada

siklus Ill ditemukan bahwa gerakan gaya yang dilakukan subjek sudah sesuai dengan

instruksi peneliti. Indikator tersebut tcrlihat pada: (1) Gambar 10 dan Gambar 11 mcnujukkan

bahu sudah tcrlihat keluar dari air pada gerakan body rolling, (2) Gambar 12 dan Gambar 13

terlihat ibu jai tetap menyentuh garis axila pada gerakan recovery, (3) Gambar 14 dan

ILIRNAL /PTIK OL^H].AGA. vOL 15. No. 2. Mdi Agltstus )01i: 156 178
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Gambar 15 tergambar sendi m.lnuslta:i.gan sudah mcmbentuk sudut yang benar dengan

menghadap belakang bawah saat nelakukan awal gerakan sapuan bawah_

Refleksi

Hasil pengamatan menunjukkan bahwa subjek mampu memahami dan

mengimplementasikan materi perbaikan gaya selama latihan. Perilaku subjek juga

menunjukkan sikap yang positif dan memiliki motivasi yang tinggi selama mengikuti latihan

perbaikan gaya. lndikatot bahwa subjck memiliki sikap positif dan termotivasi serta

perubahan sikap terlihat pada akhir siklus III, yaitu saat iatihan menunjukkan sikap gembira,

bersemangat, dan mau memperbaiki kesalahan yang dilakukan sesuai dengan instruksi

peneliti sehingga pola gerakan gaya renang dari subjek sudzrh mcndekati mekirnika renang.

Cambcr l lr .  Bo,./ l  Rr1l ir! .Yosirc

Gambar 11. Body,Rol1ing Alexis
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Hasil pengamatan pada pelaksanaan latihan r/ril/ renang yang berlangsung sebanyak 3

siklus terbagi dalam 8 kali pertemuan sebagaimana tersebut di atas menunjukkan bahwa

pemberian d/i11 perbaikan gaya yang diterapkan pada materi-materi latihan renang dapat

meningkatkan kineia renang pada atlet Stl Games XA'VII/211 3. Hal ini menunjukkan bahwa

perbaikan mekanika gaya dapat ditingkatkan melalui latihan mekanika gaya dengan alokasi

waktu secara khusus dengan jumlah waktu yang signifikan. Apabila latihan ini dapat

dilaksanakan secara rutin diharapkan mampu mengurangi kesalahan kecil dan menjadikaa

genkan menjadi otomatisasi.

PEMBAHASAN

Berdasarkan pengamatan dan analisis terhadap atlet Pelatnas saat latihan perbaikan gaya

sebanyak 3 siklus dan terbagi dalam 8 kali pertemuan menunjukkan bahwa penerapan d/i11

latihan perbaikan gaya dapat meningkatkan perfoma atlet untuk memperbaiki mekanika gaya

renang. Indikator peningkatan performa dapat dilihat dari penrbahan perilaku subjek antam

siklus I dan III yang mengalami peningkatan. Respon dan sikap subjekjuga menunjukkan ada

perubahan antam sebelum dan scsudah penelitian (lihat dan bandingkan antara Gambar 4

sampai dengan Gambar 9 dengan Gambar l0 sampai dengan Ganbar l5). Hasil penelitian di

atas sejalan dengan berbagai teori yang mcngatakan bahwa latihan perbaikan gaya harus

dil;rkukan tersendiri ketika atlet tidak tlalam keadaan lelah dan harus dilakukan secara terus

menerus dengan alokasi waktu yang signifikai.

Keberhasilan metode latihan perbaikan gaya dalam meningkatkan perfoma atlet renang,

tidak bisa dipisahkan dari kesungglhan subjek dalam menjalankan materi sesuai dengan

ketentuan yang telah disepakati bersarna. Program latihan sebagai pedoman peneliti telah

disusun dan dipeniapkan dengan baik oleh peneliti dan pelatih. Pelatih juga memberi

perhatian kepada subjek untuk berpaftisipasi aktif yaitu dengan mengajak subjek berdiskusi

tentang materi latihan yang dilakukan dan kekurangan saat melakukan gerakan drill. Pada

tahap i subjek menanyakan tujuan, manfaat, dan cara latihan. Selama proses latihan ini,

subjek selalu dikontrol untuk mengetahui keberhasilan latihan perbaikan gaya. Setiap 2 kali

pertemuan dosis latihan diubah untuk menambah beban latihan. Implementasi latihan ini agar

subjek bisa memperoleh kuantitas latihan lebih banyak molakukan dan mencoba sehingga

menjadi gerakan yang otomatisasi.
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Namun demikian ada sediht kendala di lapangan dikarcnakan kua11g komunikasi antara

lelatih dan peneliti. Kendala tersebut diantaranya pada siklus ketiga pertemuan ketiga,

Alexisis dan Yosita ada acara pembukaan klub Millennium cabang SPH Lippo Kelemahan

lail dari penelitian ini adalah tidak adanya dokumen akademik tentang perubahan sikap dari

subjek tentang pelaksanaan pelatihan perbaikan gaya. Peneliti hanya melaLukan wawancam

dengan subjek dan pelatih tetapi tidak terdokumentasi dalam bentuk naskah akademik yang

terstruktur dalam bentul( angket. Hasil wawancara dipe|oleh data bahwa pada dasamya

pelatih merasa terbantu dengan adanya penelitian ini dan subjek Dorasakan sensasi baru

karcna tidak pemah dilatih khusus dengan pelatihan gaya seperti daiam penelitian ini Subjek

juga merasakan manfaatnya karena moojadi lebih tahu tentang kelcmahan dan kekurangannya

terutama dalam masalah mekanika gaya. llal ini dikarcnakan subjek dapat membedakao

gerakan yang benar dan salah socara mekanika karena setelah latihan ada diskusi antara

peneliti, pelatih, dan subjek dengan nemperlihalkan video hasil rekaman lalihan

Pada siklus satu ketika dibcrikan latiban bctdy rolling dengan drrl/ sirip hiu fiee, sapuan

bawalr dengan dril/ sudut ,?arut 15 derajat, dan recavery dcngat drill ibu jari meryeltuh

gatis .Lxilla slrbjck nengalami kesulitan melakukan dan gerakannya masih kaku karena

latihan sepefti ini bam pertama dilakukan lndikator tcrsebut terlihat pada gerakan 'odl

rol1/ng bahu belum terlihat keluar dari air (Gambar 4 dan Gambar 5), pada gerakal\ recovery

diketahui ibu jari belum melyennrh garis cLrilltt (Gan-rbar 6 dan Gambar 7), dan saat

melakr:kan arval gerakan sapuan bawah terlihat sendi mana.r/tangan belum menghadap

belakang bawah (Gambar 8 dan C;dnbar 9) Setelah diberikan latihan perbaikan gaya

sebanyak 8 kali latihan tcrlihat adanya perubahan yang signifikan

Pada pertemuan ke 2 siklus J tcrlihat adanya perubahan gerak gaya yang signifik:ur'

Iddikator tersebut terlihat pada gerakan Doa! rolling ba'hx sudah terlihat kcluar dai air

(Canbar 10 dan Garnbar ll), pada gerakan recovery dikctahui ibu jari sudah menyentuh

garis atilla (Gambar 12 dan Gambar 13), dan saat nclakukan awal genkan sapuan bawah

terlihat sendi n drrsltangan sudah mcmbentuk sudut yang baik dengan mcnghadap belakang

bawah (Gambar 14 dan Gambar 15) . Hal ini tenlunya disebabkan karena setclah nenjalani 8

kali latihan dengan dosis yang meningkat, subjek menjadi terbiasa dengan gerakan lersebut'

Apabila subjek melakukiu gerakan yang salah naka pcneliti langsung memhetulkan dan
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memberikan instmksi bagaimana gerakan harus dilakukan Dengan demikian subjek tidak

akan melakukan gerakan yang salah secara berkelanjutan'

Dengan banyak mencoba gerakan yang benar tentunya gerakan tersebut menjadi gerak

otomatisasi sehingga diharapkan subjek tidak akan melakukan dan mengulang gerakan yang

salah. Selama fase ini kesalahan teknik harus terus ditangani dan subjek berusaha untuk

menyempumakan pola gerakan dan meminimalkan atau menghilangkan kekuraogan teknik'

Pada tahap selanjutnya dari pembelajaran teknik, subjek mulai menanamkan pola gerakan

sehingga keterampilan menjadi otomatis dan alami, hal ini memerlukan sejumlah besar

praktik berulang yang dilakukan dengan jumlah waktu yang signifikan Belajar teknik adalah

proses di mana seorang atlet memperoleh keterampilan mekanik, menyempumakan

keterampilan, dan kemudian rnembiasakan keterampilan menjadi gerak otomatisast

Pelatihan dril1 perbaikan gaya dengan model pendampingan terbukti mampu

meningkatkan performa mekanika gaya dari perenang anggota Pelahas XXVIV2013'

Berkaitan dengan efek negatif dari kelelahan pada pengembangan teknik, perlu dipertegas

bahwa latihan teknik harus diberikan dengan intensitas rendah dan pada waktu khusus

sebelum latihan fisik yang berat dan melelahl(an Latihan teknik tidak dapat dilakukzm hanya

dengan mengingatkan pada ailot disela-sela latihan kualitas dengan intcnsitas tinggi Atlet

harus terus berupaya untuk membangun teknik yang sempuma untuk menciptakan pola

gerakan yang paling efisien. Semakin sempuma leknik ini secara biomekanika maka atlel

akan lebih efektif dalam melalarkan gerak dan lebih efisien dalam penggunaan tenaga'

KESIMPULAN DAN SARAN

Ke$impulan

Berdasarkan hasil analisis dan interpretasi pengamatan visual serta pembahasan secara

umum dapat disimpulkan bahwa model latihan perbaikan gaya dapat meningkatkan performa

atl€t renang Pelatnas XXVII/2013 dengan indikator antaF lain: (1) D'"t// sirip hiu dapat

memperbaiki gerak 6 ocly rotling;(2) Driil ibu jari menyentuh garis reril/a dapat memperbaiki

recovery:, dal (3) Dril/ sendi n drus 3 5 deraj at dapat memperbaiki awal sapuan bawah'
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Saran

Dari hasil penelitian disaranl<an beberapa hal sebagai beikut : (1) Dilakukannya langkah

kolaboratif antara akademisi dan pelatih, terutama akademisi yang memahami betul tentang

kecabangan renang; (2) Perlu segera direalisasikannya model pelatihan high performance

yogramme; (3) Modet latihan perbaikan gaya sebagimana yang telah dihasilkan dari

penelitian ini dapat digunakan oleh para pelatih sebagai dasar melaksanakan kegiatan latihan

perbaikan gaya cabang olahraga renang, klususnya yang bermasalah sama; (4) Pelatih perlu

menyediakan waktu khusus untuk melakukan latihan perbaikan gaya bagi atlet yang memiliki

kekurangan dan kelemahan dalam hal mekanika; (5) Dilakukan p€mbagian tugas dari anggota

lelatih Pelamas khusus uotuk melatih drill perbaikan gaya dan menganalisis kekurangan

mekanika atlet; dan (6) Perlu pendampiagan untuk latihan fisik.
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